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دار اهر ية تلطاعة 


قبل تتاول طعام الغذاء ما بعادل تصف ساعة پنبفي ان 
تتوافف عن تداول المزيد من الفواكه تماما.. واذا كان آخر ما 
اوتنه ى ذلك الوم هو المون ينغي ان تمتد هذه الفترة الى 
ثلائة ارباع الباعة: وحيث إن البطيخ بحتو عا تسبة 
عالية من الماءء اثر من أي توع اخر صن الفياكة , شاه من 
اافضسل ان تنناوله قبل آي توع اخر وآذا کان من عاډتك 
الجلوس الل مائدة الافطار مع عاللتك وأولادك ج الصباح فانه 
لا ماح من أن تستمر ق هدد العادة على ان بقجص افطارك 
عن سلطة الضواكه: وحاول ان غير سن عادات أولادك ج 
الائل كل تدريجس: قتقتعام مخ مرو ر الايام بتاول سلطة 
الشواكه عند الاح رغم اعساده على تلاول وة اتافطار 


التاصلت. اذ اتت نون بذلك قد باصت بتكوين عادات 
غذانية صجيجة لديم ويضاف ال ذلك اتهم حون 
اتر حوية؛ خصوضصا وان الطاقة الى كانت احامي 
ان قا ق عص الیطے امح الان تسر ل صصاولات 
اخري.. ولئن قال لحصيجة واحبة هی: آن يت هذا اتامر 
بشكل طبيعس» ودون ضغط. قارط الرتيسس النحاح ج 
التمامل مح الاطفال هيو الا اتقصرضم عاي شيء.. وأذا 
فرضت عاں طغلك شرا فان سیعس بالوتر .. والتوٹر حو 
العدو الأول للقضاء.. والفذاء الذي تتناوله التا احا 
بالتوتر لانستشيد سنه اذ انه يتعقن ج العدة ويلقى ال 
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